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Змагальна діяльність у сучасному гирьовому спорті ставить 
високі вимоги до фізичної, технічної і психологічної підготовле-
ності атлетів. Особливою популярністю у спортсменів України та 
інших країн світу користуються вправи класичного двоборства. 
Відповідно до сучасних правил змагань з гирьового спорту пер-
шою вправою є поштовх двох гир, другою – ривок гирі кожною 
рукою. За структурою поштовх і ривок принципово відріз-      
няються: поштовх виконується з двома гирями, що збільшує на-
вантаження на опорно-руховий апарат спортсмена, ривок – з 
однією, при цьому навантаження незначне.  
На відміну від поштовху, маса тіла, а також рівень силових 
якостей гирьовика не відіграють основної ролі у досягненні висо-
ких результатів у ривку. У зв’язку з цим, на думку багатьох 
спортсменів (особливо початківців і розрядників), поштовх є 
технічно складнішою вправою гирьового спорту у порівнянні з 
ривком, тому йому й віддається перевага у тренувальному про-
цесі. 
Для досягнення високих спортивних результатів у гирьовому 
спорту від студентів вимагається оволодіння досконалою техні-
кою виконання класичних вправ. Спортивна техніка – сукупність 
прийомів і способів виконання рухів, які забезпечують більш по-
вну реалізацію фізичних можливостей спортсмена. У техніці ви-
конання класичних вправ з гирьового спорту, як і в будь-якому 
іншому виді спорту, існує багато “дрібниць”, від яких залежить 
загальна координація рухів, правильність дихання та результат у 
цілому. Класичні вправи з гирями виконуються протягом 10 хв і з 
достатньо великою вагою. Тому розвиток фізичних якостей у ги-
рьовиків є важливим завданням у підготовчому періоді. А спор-




Для досягнення високих спортивних результатів у гирьовому 
спорті краще займатися під керівництвом спеціалістів у спортив-
них секціях, організованих навчальних і самостійних заняттях, у 
складі збірних команд різних рангів. Основною ланкою, яка 
здійснює навчально-тренувальну роботу з гирьового спорту з 
широким загалом тих, хто займається цим видом спорту, є 
спортивні секції в колективах фізкультури ДСТ та ВНЗ. Навчаль-
но-тренувальні заняття проводяться тренерами, викладачами 
згідно з програмами з гирьового спорту для спортивних секцій. 
Навчальна програма є основним документом, що визначає 
спрямованість і зміст навчально-тренувальної та виховної роботи 
зі студентами-спортсменами. 
У методичних рекомендаціях авторами ґрунтовно розкрито 
основні питання організації спортивно-масової роботи зі студен-
тами у навчальних закладах, представлені вправи, які можна ви-
конувати для підвищення рівня фізичної підготовленості, розвит-
ку м’язів, методика проведення розминки в гирьовому спорті, 
показані групи м’язів на які безпосередньо впливають заняття 














 1. ОРГАНІЗАЦІЯ  
СЕКЦІЇ З ГИРЬОВОГО СПОРТУ 
 
Для залучення студентської молоді до секції з гирьового спор-
ту необхідно загострити їх увагу на тому, що заняття тим чи ін-
шим видом спорту накладають відбиток на розвиток окремих 
м’язових груп, на зовнішність людини в цілому, на ходу, поставу, 
манеру триматися і т. д. Одні види спорту забезпечують більш 
гармонійний розвиток усього тіла, інші розвивають переважно 
плечовий пояс і м’язи ніг. До ефективних засобів гармонійного 
розвитку м’язової системи відносяться вправи з навантаженнями, 
зокрема з гирями. З їхньою допомогою можна виправити як урод- 
жені, так і набуті дефекти статури (вузькі плечі, сутулість, непро-
порційність розвитку окремих м’язових груп тощо). 
Питання про те, з якого віку можна застосовувати вправи з на-
вантаженнями, дуже важливе. Насамперед, має значення не пас-
портний, а біологічний вік. Бувають випадки, коли організм юна-
ка 17 років недостатньо підготовлений до великих навантажень. 
У період росту тіла спостерігаються відомі диспропорції в роз-
витку функцій організму. Наприклад, до 16–17 років лінійні 
розміри серця людини збільшуються в три рази у порівнянні з 
його розмірами в немовлят, тому нерідко у підлітків зустрі-
чається так звана юнацька гіпертрофія серця, пов’язана з 
підвищеними потребами організму, що розвивається. 
До того ж у хлопців у період статевого дозрівання відбуваєть-
ся природний інтенсивний приріст сили м’язів і їхньої маси. 
Зв’язки та сухожилля у своєму розвитку  з деяким запізненням 
пристосовуються до збільшеної сили м’язів. У цей період місце 
прикріплення сухожиль у системі “м’яз – сухожилля – кістка” 
стає найбільш уразливим і чуттєвим до ушкоджень і переванта-
жень. Тому навіть 17-літні студенти можуть застосовувати силові 
вправи, але навантаження необхідно збільшувати поступово. 
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Методика навчально-тренувальних занять силовими вправами, 
в тому числі і гирями, повинна включати в себе поєднання занять 
силовими вправами із вправами, що розвивають витривалість, 
спритність, гнучкість, координацію рухів. Дуже важливим для 
гирьовика є: розпорядок дня, режим харчування, самоконтроль і 
особиста гігієна. 
Ідеального часу для проведення тренувань з навантаженнями, 
особливо для студентів, майже не існує.  Це залежить від розкла-
ду занять, виробничих практик, місця проживання, умов для про-
ведення занять тощо. Краще силові вправи виконувати вдень або 
ввечері, але ніяк не вранці. Початківцям слід займатися через 
день, залишаючи час для активного відпочинку, прогулянок, 
спортивних ігор, занять різними видами спорту, а особливо ко-
рисно займатися циклічними видами спорту, які направлені на 
виховання витривалості (розвитку серцево-судинної і дихальної 
систем). Тривалість тренування для початківців починається від  
30–40 хв  і   поступово  збільшується до 1,5 год.  Необхідно збіль- 
шувати час занять по кілька хвилин на тиждень, а навантаження  
для початківців повинні бути  нижчими від середньої величини і 
спрямовані більшою мірою на розвиток силової витривалості. 
Велике значення має правильний підбір вправ і їхня черговість 
у кожному тренуванні. Найбільш важкі вправи слід виконувати  в 
середині заняття, коли м’язи розігріті і добре підготовлені для 
силових зусиль. 
Для стимулювання навчально-тренувального процесу, після 
певної підготовки студентів можна проводити змагання за спро-
щеною програмою. Такі змагання повинні носити масовий харак-
тер, їх зміст повинен відповідати віку, статі, фізичній і технічній 
підготовленості учасників. Для студентів-початківців програму 
змагань можна спрощувати, зменшивши вагу гир. 
Основними формами проведення навчально-тренувальної ро-
боти у спортивних секціях є: 
 групові теоретичні заняття – лекції, бесіди; 
 практичні заняття і тренування згідно з вимогами програми; 




 навчально-тренувальні заняття у процесі навчально-трену-
вальних зборів; 
 перегляд та аналіз навчальних кіно- і відеоматеріалів; 
 тренерська та суддівська практика; 
 участь спортсменів у змаганнях, показових виступах та ін.  
Планування   навчально-тренувального процесу здійснюється 
на основі таких документів: навчального плану, навчальної про-
грами та графіка проходження навчального плану. 
Документи планування навчально-тренувальної роботи: пер-
спективний план підготовки, річний груповий та індивідуальний 
плани підготовки спортсменів, розклад занять, списки студентів 
по групах. Документами обліку роботи є: журнал роботи тренера-
викладача, особисті картки спортсменів, щоденники тренувань, 
протоколи змагань, книга реєстрації рекордів. 
Для проведення тренувальних занять у вищих навчальних за-
кладах створюються навчально-тренувальні групи, що розріз-
няються за статтю, рівнем спортивної майстерності. Для кожної 
групи визначають свої завдання, методи та засоби тренування, 
перехідні нормативи з загальної підготовки та спеціальної фізич-
ної підготовки, кваліфікаційні вимоги тощо. Кількість спорт-
сменів у групах залежить від рівня їх кваліфікації – чим він ви-
щий , тим менший склад групи. 
Заняття проводять за груповими або індивідуальними плана-
ми. Групова форма проведення занять дає можливість диферен-
ціювати тренувальне навантаження з урахуванням кваліфікації та 
вагової категорії спортсменів. Індивідуальні заняття проводяться 
під керівництвом тренера з метою вдосконалення спортивної 












2. ОСОБЛИВОСТІ ПРОВЕДЕННЯ 
НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ  
З ПОЧАТКІВЦЯМИ 
 
Початківці повинні займатися гирьовим спортом 3–4 рази на 
тиждень, з яких три заняття – спеціальні, а одне – загальне. У  
перші роки тренування ривки та поштовхи виконуються на кож-
ному занятті. Особлива увага звертається на техніку виконання 
вправ, методику дихання під час виконання, визначається 
індивідуальний стиль кожного гирьовика. У подальшому вдоско-
наленні спортивної майстерності, у підготовчому періоді, ривок і 
поштовх можуть виконуваться окремо в кожному занятті. 
Якщо тренування проводяться з урахуванням ЧСС, то кожний 
гирьовик повинен знати його частоту до розминки, після неї, пе-
ред спробою і відразу ж після виконання вправи. Треба також 
знати тривалість часу відновлення пульсу. Наприклад, якщо пе-
ред вправою частота пульсу 100 за 1 хв, а після неї – 160 за 1 хв, 
то час відновлення пульсу до вихідного рівня може бути 2 хв. От-
же, у чергових тренувальних заняттях кожен спортсмен повинен 
планувати для себе інтенсивність тренування залежно від часу 
відновлення пульсу і починати вправу, коли ЧСС досягне 120 за  
1 хв. Це дозволить скоротити кількість підйомів, підвищити ін-
тенсивність занять і ефективність розвитку силової витривалості. 
Для початківців та тих, хто має низький рівень загальної 
фізичної підготовленості, плануються 3–4 спроби для поштовху і           
2–3 – для ривка.  За  умови  трьох  занять на тиждень, у поштовху 
буде 9–12, а в ривку – 6–9 спроб. Обсяг навантаження планується 
таким: одне заняття – з великим або граничним навантаженням,  
два – з середнім і  одне – з малим. 
У місячному циклі тижневе навантаження також змінюється: 
до тижневго циклу з малим навантаженням входять 9 спроб для 
поштовху і 5 для ривка; з середнім – 12 і 9 спроб, відповідно; з 
великим – 16–18 і 10–12. У підготовчому періоді, як правило, 
плануються два тижні з великим і два тижні з середнім наванта-
женням або один – з великим, два – з середнім і один – з малим. 
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Під час підготовки до змагань навантаження у тижневих цик-
лах плануються таким чином: перший тиждень – середнє наван-
таження, другий – велике, третій – середнє, четвертий – мале.  
У місячному циклі з великим тренувальним навантаженням 
кількість спроб для поштовху становить 50 і більше, ривка – 25 і 
більше. Середньомісячне навантаження у поштовху становить до 
40 спроб, ривка – до 20. 
 
3. РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ  
ЗАСОБАМИ ГИРЬОВОГО  
СПОРТУ 
 
Заняття гирьовим спортом сприяють розвитку сили, загальної 
та силової витривалості, гнучкості, координації рухів, високої 
фізичної працездатності, психологічних якостей та фізіологічних 
показників у студентів ВНЗ. У зв’язку з цим вправи з гирями ши-
роко застосовуються і в інших видах спорту: важкій атлетиці, си-
ловому триборстві, боротьбі, плаванні, веслуванні, легкій атлети-
ці і, навіть, городках (В.В. Баранов, 2003; В.Ф. Пилипко, 2003).  
Більшість вправ з гирями виконуються з нахилом та енергій-
ним випрямленням тіла. Таких нахилів з різною амплітудою за 
одне заняття може виконуватись від 200 до 500 разів, що значно 
сприяє зміцненню м’язів ніг, спини, черевного пресу (А.І. Воро-
тинцев, 2002). Перевага гир порівняно з іншими спортивними 
снарядами полягає у зміщенні центра ваги відносно місця їх ут-
римання, що надає змогу поряд із загальноприйнятими вправами 
виконувати  інші,  нетрадиційні вправи, які мають вплив прак-
тично на всі м’язові групи. У дослідженнях (Н.І. Караєв та ін., 
1989) встановлено, що регулярні заняття гирьовим спортом 
сприяють підтриманню високої працездатності, ефективному 
розвитку сили, загальної та силової витривалості, координа-
ційних здібностей, здійснюючи при цьому позитивний вплив на 
кардіо-респіраторну систему та емоційний стан. 
Значну увагу дослідників привертають питання розвитку 
загальної фізичної витривалості (А.В. Рябченко, 2003; М.А. Єв-
докімов, Є.В. Лопатін, 2004; В.Я. Андрейчук, 2007), проте в ок-
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ремих роботах (А.І. Воротинцев, 2002; Є.В. Лопатін,С.Л. Руднєв, 
2003) зустрічаються найдокладніші рекомендації щодо її розвит-
ку засобами гирьового спорту. У працях (Л.Є. Меліхов, В.П. Па-
ньков, 1992; С.А. Борисевич, С.Б. Толстов, 2005) підкреслюється, 
що оптимальне поєднання у тренувальному процесі студентів та 
курсантів ВНЗ засобів гирьового спорту та загальнорозвиваючих 
вправ, спрямованих на розвиток загальної витривалості, не тільки 
не заважає зростанню спортивних результатів, а й підвищує 
рівень їх загальної та спеціальної працездатності.  
З фізіологічної точки зору загальна витривалість характери-
зується як здатність до тривалого виконання роботи на необ-
хідному рівні інтенсивності, як здатність боротися зі втомою 
(В.М. Платонов, 1997). Загальна фізична витривалість дозволяє 
тривалий час виконувати роботу, що втягує в дію багато м’язових 
груп та ставить високі вимоги до ССС, ЦНС і дихальної системи.  
Досліджуючи вплив занять гирьовим спортом на функціональ-
ний стан організму людини, вчені виявили, що ЧСС у гирьовиків 
високої кваліфікації знаходиться у межах 56,7 ± 6,65 за 1 хв, що 
свідчить про значний вплив регулярних занять з гирями на серце-
ву діяльність (В.В. Шевцов, 1993). Внаслідок систематичних за-
нять з гирями поступово збільшується об’єм серцевого м’яза, 
збільшується мережа судин, що його живлять; відбуваються 
зміни і у складі крові (збільшується кількість еритроцитів, підви-
щується гемоглобін); збільшується обвід грудної клітки, життєва 
ємність легенів; поліпшується діяльність ЦНС, розумова праце-
здатність; підвищується інтенсивність і концентрація уваги       
(В.А. Дробот, В.М. Якушкін, 1982).  
Встановлено, що під час роботи з обтяженнями значна кіль-
кість повторень спрямована на розвиток витривалості. Так, занят-
тя з гирями сприяють зниженню ЧСС та стабілізації артеріаль-
ного тиску в стані спокою. Відомо, що реакція міокарда на наван-
таження виражається у брадикардії, і чим вищий ступінь розвит-
ку загальної фізичної  витривалості, тим сильніше вона виражена. 
Так, у дослідженнях (А.Ф. Фролов, В.А. Литвинов, 2003) вста-
новлено, що у кваліфікованих гирьовиків ЧСС у спокої становить 
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55–56 за 1 хв, що підтверджує факт розвитку загальної 
витривалості у процесі занять гирьовим спортом. 
Ученими доведено, що застосування засобів гирьового спорту 
у навчальному процесі студентів сприяє усуненню різноманітних 
дефектів будови тіла (вузькі плечі, сутулість, непропорційність 
розвитку), забезпечує добрий функціональний стан опорно-
рухового апарата і кардіореспіраторної системи, надає впевне-
ності, бадьорості, оптимізму, сприяє гарному настрою (Р.А. Хай-
рулін, Ю.А. Ромашин, А.П. Горшенін, 2004). 
У працях (І.Є. Пономарьов, 2003; А.М. Горбов, 2005) показа-
но, що виконання ривка гирі, для якого характерним є маятнико-
вий циклічний рух у сагітальній площині, сприяє підвищенню 
функціональних показників опорно-рухового апарата (зокрема 
хребта та плечових суглобів) та підвищенню фізичної праце-
здатності людини. 
За даними А.І. Воротинцева (2002), найпростіші вправи з ги-
рями, такі як махи ривкові, прості елементи жонглювання легкою 
гирею та деякі інші, що виконуються з нахилом тулуба, в разі ба-
гаторазового виконання прирівнюються до бігу у помірному 
темпі тривалий час (10–30 хв), що сприяє зміцненню ССС та сис-
теми дихання. Нахили відмінно “прокачують” кров навколо хреб-
та, що оздоровлює всі внутрішні органи, функціонування яких 
знаходиться у прямій залежності від стану хребта. 
Вправи з гирями здійснюють благотворний вплив на м’язи та 
кістково-зв’язковий апарат людини; сприяють поліпшенню про-
порційності тіла; формують невимушену, правильну поставу. 
Правильна постава не лише надає тілу краси, а й створює сприят-
ливі умови для діяльності внутрішніх органів.  Розвинена м’язова 
система свідчить про високий фізичний розвиток та добрий стан 
здоров’я. У працях ряду вчених (В.В. Баранов, 2003; Г.Г. Дмит-
рієв, І.Ю. Пугачов, В.Е. Щединін, 2004) відмічено, що під час ви-
конання як фізичної, так і розумової праці стомлюваність у 
курсантів, які займаються гирьовим спортом, настає значно піз-
ніше, ніж у їх однолітків. 
Заняття гирьовим спортом також сприяють розвитку гнучкості 
та рухливості в суглобах. Як відомо, сила м’язів сприяє збіль-
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шенню амплітуди руху в суглобах, тому вправи з гирями застосо-
вуються для розвитку гнучкості. Гнучкість, рухливість у сугло-
бах – усе це компоненти координаційних здібностей, здатність 
виконувати рухи точно, швидко, з широкою амплітудою. Жон-
глювання гирею є ефективним засобом зміцнення м’язів усього 
тіла та розвитку координаційних здібностей. 
У роботі (Л.С. Дворкін, 2003) пропонується цикл тренувань з 
гирею для занять з городошного спорту. Як видно, методично 
правильно розставлені акценти забезпечують збереження точ-
ності, влучності кидка, розмірності зусиль при метанні біти, а 
заняття з гирями жодним чином не порушують координаційних 
здібностей спортсмена. 
У процесі фізичної підготовки студентів ВНЗ гирьовий спорт 
формує психічну стійкість, яка забезпечує її вияв у складній 
обстановці навчальної та професійної діяльності, у стані стресу 
тощо. Систематичні заняття з гирями підвищують впевненість у 
своїх силах, розвивають такі морально-вольові якості, як напо-
легливість, сміливість, рішучість, цілеспрямованість, витримка, 
воля до перемоги, вміння працювати “через не можу”. Під час 
жонглювання розвивається творче мислення, швидкість реакції та 
концентрація уваги, ініціативність, винахідливість, а також 
підвищується почуття колективної відповідальності, взаємо-
виручки та взаємодопомоги.  
У процесі занять з гирями відбувається формування стійкої 
мотивації у студентів до занять ФП і спортом, фізичного само-
вдосконалення, здорового способу життя, здобувається особис-
тий досвід творчого застосування засобів гирьового спорту, 
досягається високий рівень психофізичної підготовленості. 
Характер спортивної діяльності визначає особливості форму-
вання психічних процесів людини (В.М. Платонов, 1997). Засто-
сування вправ із видів спорту, що спрямовані на розвиток 
витривалості, ставить високі вимоги до вольових процесів: 
здатність виконувати роботу в умовах значної стомлюваності; 
довготривале підтримання високої працездатності та інтен-
сивності праці. Заняття гирьовим спортом (систематичні трену-
вання та участь у змаганнях) також ставлять підвищені вимоги до 
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організму, створюють стресові ситуації та викликають мобілі-
зацію резервних можливостей організму студентів.  
Вивчаючи проблеми емоційного стресу, дослідники відмі-
чають, що не всі емоційні напруження шкідливі для здоров’я.  
Певний рівень помірного емоційного напруження формує у 
студентів необхідну психологічну основу для успішної творчої           
діяльності та резистентності несприятливим чинникам професій-
ного навчання та діяльності. Під час занять з гирями відбувається 
виховання сили волі, терпіння, самовідданості у курсантів              
(А.В. Михайлов, В.А. Ложкін, 2004). Це дає право стверджувати, 
що у стресовій обстановці такі курсанти виявлять увесь діапазон 
своєї фізичної та психологічної підготовки. 
Заняття гирьовим спортом виховують волю, яка виявляється у 
наполегливості і завзятості, цілеспрямованості, витримці і само-
владанні, ініціативності і самостійності. Вольові якості особис-
тості, які виховані у процесі занять гирьовим спортом, виявля-
ються у професійній діяльності та повсякденному житті. У 
поєднанні із знаннями вольові якості формують людину 
сміливою, рішучою, ініціативною, впевненою у собі, гармонійно 
розвиненою особистістю.  Формування вольових якостей вимагає 
цілеспрямованої систематичної роботи, участі у змаганнях та 
виконанні завдань до відмови. Напружені стресові ситуації зма-
гальної діяльності стимулюють розвиток вольових процесів лю-
дини, формують її характер, учать стійко долати труднощі. 
Під час занять з гирями відбувається розвиток психологічних 
якостей, що передбачає єдність впливів на мотиваційну, інтелек-
туальну, вольову, емоційну і дієво-практичну сферу студента, це 
забезпечує формування не тільки знань, умінь і навиків, але й 
мотивів, потреб, відносин, ідеалів, переконань особистості у до-
цільності своєї діяльності, яка часто пов’язана зі свідомим подо-
ланням фізичних навантажень.  
Вищевикладене дає право дійти висновку, що цілеспрямоване 
застосування засобів гирьового спорту дозволяє розвивати силу, 
загальну і силову витривалість, швидкість, координаційні здіб-
ності та функціональні можливості студентів, а також сприяє 
формуванню професійно-орієнтованих психофізіологічних та 
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вольових якостей. Розвиток даних якостей на первинному етапі 
навчання забезпечить студентам високий рівень працездатності 
та ефективності навчальної та професійної діяльності. 
 
4. ОСОБЛИВОСТІ ПРОВЕДЕННЯ 
РОЗМИНКИ У ГИРЬОВОМУ СПОРТІ 
 
Значну увагу в роботі з гирьовиками необхідно надавати нав-
чанню навичок розминки, розігрівання перед тренуваннями та 
змаганнями. Попередня підготовка організму (розминка) до 
тренувальної роботи має неабияке значення для вирішення зав-
дань кожного окремого заняття. Інколи доводиться спостерігати, 
як навіть висококваліфіковані гирьовики не вміють правильно 
провести розминку, не знають порядку виконання вправ, вико-
нують неефективні та, більше того, “шкідливі” вправи. Через не-
достатню розминку з’являються помилки у техніці, нерідко вини-
кають травми.  
Розминка спортсмена-гирьовика поділяється на загальну та 
спеціальну. Завданням загальної розминки є поступове впрацьо-
вування у тренувальне навантаження, розігрівання м’язів, 
підготовка серцево-судинної, дихальної та інших систем до 
майбутньої роботи. Після загальної розминки спортсмен повинен 
відчути тепло у м’язах (“м’язова радість” за І.П. Павловим). 
Підвищення температури тіла (розігрівання) прискорює біоті-
мічні реакції у м’язах, збільшує еластичність у зв’язках, рух-
ливість у суглобах. 
У загальній розминці необхідно давати навантаження на всі 
групи м’язів. Застосовуються різні вправи: ходьба, біг у 
помірному  темпі, легкі гімнастичні вправи, вправи з легкими об-
тяженнями. З гімнастичних вправ застосовуються в основному 
вправи на гнучкість, координацію рухів, рухливість у суглобах 
(нахили, рухи руками, тулубом, розтягування м’язів). Серед 
вправ з легкими обтяженнями застосовуються нахили вперед з 
диском від штанги, вижимання обтяжень, присідання з ними. На 
початку розминки темп виконання вправи повинен бути 
повільним, потім поступово зростати. У процесі досліджень вста-
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новлено, що після виконання загальної розминки готовність 
м’язів досягає свого максимального значення в середньому через 
5–8 хвилин і зберігається протягом 10–15 хвилин (В.І. Воропаєв, 
2001). 
Оптимальний ефект розминки може бути досягнутий тільки у 
тому випадку, коли вона носить спеціальний характер. 
Спеціальна розминка у гирьовому спорті проводиться після 
загальної та містить у собі спеціальні вправи, наближені за струк-
турою рухів до тих, що мають бути виконані в основній частині 
заняття. Використання імітаційних вправ сприяє налагодженню 
нервово-м’язової та внутрішньом’язової координації, скороченню 
часу входження в основну роботу. Якщо це змагальна вправа (на-
приклад, ривок), то на початку спеціальної розминки виконують-
ся спеціальні вправи для ривка, потім ривок з легкою гирею і 
наприкінці здійснюється декілька підйомів з тренувальною ги-
рею. Час розминки (загальної та спеціальної) повинен становити 
від  10 до 25 хв. 
Розминка перед виступом на змаганнях має певні особливості. 
Оскільки відразу після розминки відбудеться максимальне наван-
таження на м’язову, серцево-судинну, дихальну та інші системи 
організму, гирьовику необхідно не тільки добре розігрітися, але й 
підвести себе до такої “бойової готовності”, яка дозволить 
реалізувати всі фізичні та морально-вольові можливості у 
досягненні кращого спортивного результату. Недостатня, непра-
вильна розминка не дозволить спортсмену вирішити ці завдання. 
Правильність розминки перед змаганнями кожен спортсмен по-
винен визначити для себе у контрольно-перевірочних заняттях. 
Готуючись до змагань, потрібно заздалегідь кілька разів 
перевірити різні за часом і навантаженням варіанти розминки і 
точно переконатися у правильності обраного для себе варіанта.  
Розминка не повинна викликати почуття втоми. У разі її пра-
вильного проведення у спортсмена повинне з’явитися бажання 
змагатись. Тривати змагальна розминка повинна трохи більше, 
ніж звичайна, а закінчуватися вона повинна не раніше, ніж за        
5–10 хв до виходу на поміст. Після закінчення розминки  варто 
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одягтися (якщо змагання проводяться у прохолодному  примі-
щенні або на відкритому повітрі).  
Після виступу у поштовху корисно випити солодкого чаю, 
одягтися та полежати на гімнастичних матах або лавці. Приблиз-
но за 15–20 хв до виходу на поміст для виконання ривка буває 
досить зробити кілька підходів на виконання ривка з легкою ги-
рею і наприкінці розминки “відчути” м’язами гирю змагальної 
ваги, перевірити зчеплення дужки з кистю (для зчеплення дужка 
натирається магнезією).  
Під час проведення змагальної розминки необхідно врахову-
вати індивідуальні особливості спортсмена, температурні умови 
місця проведення змагань, пору року, стан спортивної форми, 
спортивний стаж, вік. Застосування зігрівальних мазей сприяє 
більш швидкому зігріванню, відновленню м’язового тонусу, збе-
реженню тепла у перерві між виконанням змагальних вправ, а у 
підсумку – більш успішному виступу на змаганнях. 
Не менш важлива і заключна частина занять. У ній після вправ 
з навантаженнями слід виконати кілька вправ на розтягування і 
розслаблення, для зняття залишкової напруги в суглобах і 
зв’язках: пружинисті нахили вперед, виси на поперечині з повним 
розслабленням тіла й ін. Завершити заняття можна нетривалою 
пробіжкою підтюпцем. 
 
5. ОСНОВНІ М’ЯЗИ ГИРЬОВИКА  
ТА ЇХ ФУНКЦІЇ 
 
Знання розташування та функцій м’язів гирьовика, завдяки 
яким здійснюється основна робота при виконанні змагальних 
вправ з гирьового спорту, допоможе правильно побудувати тре-
нувальний процес та сприятиме підвищенню спортивних резуль-
татів. 
У кожної людини нараховується понад 400 м’язів. Деякі спеці-
алісти  поділяють  окремий  м’яз  на два, а то й на три і називають  
число 600. М’язи становлять приблизно 35–40 % від загальної 
маси людського тіла. У процесі регулярних тренувань маса м’язів 
може збільшитися до 50 % і більше. 
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Основна складова частина м’язів – білок. Його тканина має 
волокнисту структуру і складається із тисячі волокон, кожне з 
яких у свою чергу – мініатюрний м’яз. До м’яза підходять нер-
вові волокна, які дають різноманітні “команди”, пристосовують 
їх до різних умов роботи. Крізь м’язи проходить мережа крово-
носних капілярів, життєво необхідних для роботи, виробництва 
нових клітин. Цим же шляхом видаляються продукти розпаду. 
Енергією для роботи м’язів служать білки, жири, вуглеводи, 
органічні кислоти. 
М’язи забезпечують людині широкий діапазон рухів і можли-
вість їхньої градації щодо сили та витривалості. Регулярне трену-
вання м’язів позитивно впливає на загальне зміцнення організму, 
на зростання його потенційних можливостей, сприяє високому 
життєвому тонусу. 
На рис. 1 зображено основні м’язи гирьовиків (“робочі” м’язи 
у тексті виділено жирним курсивом). 
1. Згиначі пальців – розташовані вздовж передпліччя, згинають 
пальці у всіх фалангах та кисть при захваті ручки гирі. 
2. Загальний розгинач пальців – розгинає пальці та кисть. 
3. Двоголовий м’яз плеча (біцепс) – згинає руку у ліктьовому 
суглобі, бере участь у повороті передпліччя назовні. 
4. Триголовий м’яз (трицепс) – розгинає руку у ліктьовому су-
глобі та відводить її назад у плечовому суглобі. Бере участь у 
виконанні утримування гирі над головою на прямій руці. 
5. Дельтоподібний м’яз – складається із трьох частин: перед-
ня частина піднімає руку вперед та повертає її всередину; 
зовнішня – відводить руку в сторону до горизонтального поло-
ження; задня – відводить руку назад. Бере участь у виконанні 
більшості вправ з гирями.  
6. Груднино-ключично-соскоподібний м’яз – працює при 
різних рухах голови (під час двостороннього скорочення нахиляє 
голову вперед, під час одностороннього – повертає голову у про-
тилежний бік). 
7. Драбинчасті м’язи шиї – поділяються на передній, серед-




8. Великий грудний м’яз – схрещує руки попереду, приводить 
руки до тулуба. Під великим грудним м’язом розміщений малий 
грудний м’яз, функції якого збіжні. 
9. Передній зубчастий м’яз – основний м’яз, який тягне ло-



































10. Прямий м’яз живота – згинає тулуб уперед. 
11. Зовнішній косий м’яз живота – сприяє згинанням хребта 
і поворотам тулуба. Всі м’язи живота захищають внутрішні орга-
ни і утримують їх у правильному положенні; разом з м’язами 
спини створюють “корсет”, утримують хребет та беруть участь у 
багатьох фізіологічних і дихальних актах. 
12. Трапецієподібний м’яз – піднімає плечовий пояс угору, 
зближує лопатки, при одночасному скороченні відводить голову 
назад. Бере участь у підніманні гир на груди та вгору. 
13. Найширший м’яз спини – приводить руку із горизонталь-
ного положення до тулуба та відводить її назад. Поряд з цим 
м’язом уздовж хребта розташовані м’язи грудної клітки, шиї, го-
лови, які беруть участь у всіх фізичних вправах. 
14. Підостистий м’яз – бере участь у приведенні руки до ту-
луба та обертанні її назовні. 
15. Малий круглий м’яз – функція подібна до підостистого 
м’яза. 
16. Великий круглий м’яз – приводить, обертає в середину та 
відводить плече назад. 
17. Загальний розгинач тулуба – це складна м’язова система, 
яка складається із окремих пучків м’язів. Працюючи в ізометрич-
ному режимі, утримує тіло у вертикальному положенні; в разі 
одночасного скорочення обох сторін розгинає хребет. Відіграє 
значну роль практично у всіх вправах з гирями. 
18. Великий сідничний м’яз – розгинає стегно, змінює нахил 
таза, утримує тулуб в оптимальному положенні. Під ним знахо-
дяться середній та малий сідничний м’язи. 
19. Чотириголовий м’яз стегна – один з найсильніших м’язів 
людського тіла. Випрямляє ногу у колінному суглобі, бере актив-
ну участь у поштовху двох гир і ривку гирі, присіданні, 
вставанні, бігу та різних стрибках.  
20. Кравецький м’яз – працює при схрещуванні та обертанні 
стегна назовні. 
21. Група привідних м’язів стегна – довгий, великий і ма-            
лий – зводять стегна разом. 
22. Двоголовий м’яз стегна – згинає ногу у коліні. 
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23. Триголовий м’яз литки – піднімає ногу на носок, відіграє 
важливу роль у виштовхуванні гир. 
24. Камбалоподібний м’яз – згинає стопу. 
25. Передній великогомілковий м’яз – піднімає стопу. 
26. Довгий малогомілковий м’яз – опускає стопу, відводить її 
назовні та піднімає зовнішній край стопи. 
27. М’язи стопи – утримують вигин стопи і надають їй ресор-
них властивостей. 
 
6. ВПРАВИ З ГИРЯМИ ДЛЯ РОЗВИТКУ  
ОКРЕМИХ ГРУП М’ЯЗІВ 
 
Вправи з гирями, за допомогою яких можна розвивати силові 
якості, бистроту, координаційні здібності, рухливість у суглобах 
тощо, численні і різноманітні. Обмежимося лише тим мінімумом, 
який можна використовувати у секціях з гирьового спорту та в 
ході проведення навчальних занять з фізичного виховання для 
студентів вищих навчальних закладів. 
Наведені нижче вправи сприяють розвитку сили м’язів спини, 
ніг, плечового пояса та живота, загальної та силової витривалості, 
гнучкості та координації рухів, високої фізичної працездатності. 
Дані вправи не вимагають додаткового обладнання, спеціальних 
умов та місця для занять, вони можуть виконуватися поодинці та 
групою студентів чи курсантів, у будь-якому куточку військової 
частини, в казармі, у спортивному залі та на відкритому повітрі, 
не залежно від погодних умов та пори року.  
 
6.1. Вправи з однією гирею  
 
Вправа 1. Взяття гирі на груди (рис. 2). Для м’язів спини, ніг 
та рук. Вихідне положення (В. п.) – ноги на ширині плечей, зігну-
ті в колінах, тулуб нахилений уперед, гиря стоїть паралельно до 
ступень попереду ніг на 20–30 см, рука на дужці гирі. Злегка під-
няти гирю і дослати її назад між ногами. Використовуючи зво-
ротний рух гирі, швидко випрямити ноги й тулуб та, згинаючи 
руку, підняти гирю на груди. Нахиляючи тулуб та згинаючи ноги,  
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випрямити руку та дослати гирю назад за ноги. Змінити руку та 
повторити вправу. Випрямлення тулуба – вдих, гиря на грудях – 
видих, початок опускання гирі – короткий вдих, згинання тулу- 
ба – видих. 
     
Рис. 2. Взяття однієї гирі на груди 
Вправа 2. Піднімання гирі двома руками до плеча (рис. 3). Для 
м’язів спини, ніг та рук. В. п. – ноги на ширині плечей, зігнуті в 
колінах, тулуб нахилений уперед, гиря стоїть паралельно до сту-
пень  попереду ніг на 20–30 см, руки на дужці гирі. Злегка підня-
ти гирю і дослати її назад між ногами. Використовуючи зво-
ротний рух гирі, швидко випрямити ноги й тулуб та, згинаючи 
руки, підняти гирю до плеча. Нахиляючи тулуб та згинаючи ноги, 
випрямити руки та дослати гирю назад за ноги. Виконати вправу 
спочатку до правого, потім до лівого плеча. Випрямлення тулу- 
ба – вдих, гиря біля плеча – видих, початок опускання гирі – ко-
роткий вдих, згинання тулуба – видих. 
Вправа 3. Жим гирі двома руками (рис. 4). Для м’язів верхньо-
го плечового пояса та рук. В. п. – ноги на ширині плечей, спина 
пряма, гиря утримується двома руками перед собою. Вижати ги-
рю та зафіксувати її вверху на прямих руках, при цьому тулуб 
назад не відхиляти. Повернутися у вихідне положення. Вижи-




   
 
Рис. 3. Підняття гирі двома руками до плеча 
 
 
             
 
      Рис. 4. Жим гирі двома руками 
   Вправа 4. Жим гирі двома руками догори дном (рис. 5). Для 
м’язів верхнього плечового пояса, тулуба та рук. В. п. – ноги на 
ширині плечей, спина пряма, гиря утримується двома руками пе-
ред собою за дужку догори дном. Вижати гирю та зафіксувати її 
вверху на прямих руках, при цьому тулуб назад не відхиляти. По-
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вернутися у вихідне положення. Вижимання – вдих, опускання – 
видих. 
 
       
 
                       
            Рис. 5. Жим гирі двома руками догори дном 
Вправа 5. Жим гирі двома руками з-за голови (рис. 6). Для 
м’язів верхнього плечового пояса, тулуба та рук (особливо триго- 
лового м’яза). В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря 
утримується двома руками за дужку за головою. Вижати гирю та 
зафіксувати її вверху на прямих руках. Повернутися у вихідне 
положення. Вижимання – вдих, опускання – видих. 
Вправа 6. Жим гирі однією рукою (рис. 7). Для м’язів верх-
нього плечового пояса, тулуба та рук. В. п. – ноги на ширині пле-
чей, спина пряма, гиря утримується на грудях, лікоть притисну-
тий до тіла, вільна рука розслаблена та  опущена  донизу. Вижати  
гирю та зафіксувати її вгорі на прямій руці, при цьому тулуб на-
зад та вбік не відхиляти. Повернутися у вихідне положення. Змі-
нити руку та повторити вправу. Вижимання – вдих, опускання – 
видих. 
Вправа 7. Згинання рук з гирею (рис. 8). Для м’язів тулуба та 
рук. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря утримуєть-
ся за дужку хватом зверху в опущених донизу руках. Зігнути ру-
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ки у ліктях. Повернутися у вихідне положення. Згинання рук – 
вдих, опускання – видих. 
 
       
Рис. 6. Жим гирі двома руками з-за голови 
 
 
       




      
 
Рис. 8. Згинання рук з гирею 
Вправа 8. Згинання рук з гирею (рис. 9). Для м’язів тулуба та 
рук. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря утри-
мується за боки дужки в опущених донизу руках. Зігнути руки у 
ліктях. У верхньому положенні гирю утримувати дужкою донизу, 
тіло при цьому тримати прямим. Повернутися у вихідне поло-
ження. Згинання рук – вдих, опускання – видих. 
Вправа 9. Згинання руки з гирею “на біцепс”. Для м’язів тулу-
ба та рук (особливо двоголового м’яза). В. п. – ноги на ширині 
плечей, спина пряма, гиря утримується за дужку хватом знизу в 
опущеній уздовж тіла руці. Аналогічно ця вправа може виконува-
тися  з двома гирями (рис. 10). Зігнути руки у лікті, притягуючи 
гирі до плеч тілом донизу, при цьому тулуб тримати прямим. По-
вернутися у вихідне положення. Згинання рук – вдих, опускання 
– видих. 
Вправа 10. Жим гирі догори дном (“на попа”) (рис. 11). Для 
м’язів верхнього плечового пояса, тулуба та рук. В. п. – ноги на 
ширині плечей, спина пряма, гиря утримується за дужку догори 
дном перед собою, лікоть притиснутий до тіла, вільна рука роз-
слаблена та опущена донизу. Вижати гирю та зафіксувати її ввер-
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ху на прямій руці, при цьому тулуб назад та вбік не відхиляти. 
Повернутися у вихідне положення. Змінити руку та повторити 
вправу. Вижимання – вдих, опускання – видих.  
 
    
 
Рис. 9. Згинання рук з гирею 
 
 
    
Рис. 10. Згинання рук з гирями “на біцепс” 
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Рис. 11. Жим гирі догори дном (“на попа”) 
Вправа 11. Піднімання гирі двома руками з вису до висоти 
грудей (рис. 12). Для м’язів спини, верхнього плечового пояса та 
рук. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря утримуєть-
ся перед собою в опущених донизу руках хватом зверху. Не змі-
нюючи положення тулуба та ніг, підняти гирю до підборіддя, а 
потім опустити у вихідне положення. Піднімаючи гирю – вдих, 
опускаючи – видих.  
Вправа 12. Піднімання гирі вверх на прямі руки (рис. 13). Для 
м’язів спини, верхнього плечового пояса та рук. В. п. – ноги на 
ширині плечей, спина пряма, гиря утримується перед собою в 
опущених донизу руках хватом зверху. Не змінюючи положення 
тулуба та ніг, підняти гирю по вертикалі вгору на прямі руки, а 
потім опустити у вихідне положення. Піднімання гирі – вдих, 
опускання – видих. 
Вправа 13. Піднімання гирі з вису на прямі руки (рис. 14). Для 
м’язів спини, верхнього плечового пояса  та рук.  В. п. – ноги  
на ширині плечей, спина пряма, гиря утримується перед собою в 
опущених донизу руках хватом зверху. Не змінюючи положення 
тулуба, ніг та не згинаючи рук у ліктьових суглобах, підняти ги-
рю на прямі руки перед собою до висоти грудей, а потім опусти-
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ти у вихідне положення. Піднімання гирі – вдих, опускання – ви-
дих. 
 
    
 
Рис. 12. Піднімання гирі двома руками до висоти грудей 
 
    
 




      
 
Рис. 14. Піднімання гирі з вису на прямі руки 
Вправа 14. Виштовхування гирі двома руками вперед від грудей 
(рис. 15). Для м’язів верхнього плечового поясу, тулуба, ніг та 
рук. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря утримуєть-
ся двома руками перед собою за боки дужки, тілом донизу. Ви-
штовхнути гирю вперед перед собою, при цьому намагатися ту-
луб назад не відхиляти. Повернутися у вихідне положення. Ви-
штовхування – вдих, опускання – видих. 
Вправа 15. Опускання гирі на прямі руки перед собою               
(рис. 16). Для м’язів верхнього плечового пояса, тулуба та рук. В. 
п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря утримується на 
прямих руках. Опустити гирю на прямі руки перед собою, при 
цьому тулуб назад не відхиляти. Повернутися у в. п. Опускання 
гирі – вдих, піднімання – видих. 
Вправа 16. Піднімання гирі прямими руками вверх дном (рис. 
17). Для м’язів верхнього плечового пояса та рук. В. п. – ноги на  
ширині  плечей, спина пряма, гиря утримується за боки дужки  
в опущених донизу руках. Не змінюючи положення ніг та тулуба, 
підняти гирю вгору над головою вверх дном. Під час виконання 
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вправи руки тримати прямими. Опустити гирю у в. п. Піднімання 
гирі – вдих, опускання – видих. 
 
    
 
Рис. 15. Виштовхування гирі вперед від грудей  
 
 
    
 
Рис. 16. Опускання гирі на прямі руки перед собою 
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Вправа 17. Нахили тулуба вперед з гирею за головою               
(рис. 18). Для м’язів спини та ніг. В. п. – ноги на ширині плечей, 
спина пряма, гиря утримується двома руками за дужку на спині 
за головою. Нахилити  тулуб уперед, трохи зігнувши ноги у 
колінах, спина при цьому прогнута, голова спрямована вперед-
угору. Енергійно випрямитися та повернутись у вихідне поло-
ження. Нахил тулуба – вдих, випрямлення – видих. 
 
    
Рис. 17. Піднімання гирі прямими руками вгору дном 
 
Вправа 18. Нахили тулуба вправо (вліво) з гирею за головою 
(рис. 19). Для м’язів тулуба та ніг. В. п. – ноги на ширині плечей, 
спина пряма, гиря утримується двома руками за дужку на спині 
за головою. Нахилити тулуб управо (вліво), трохи зігнувши ноги 
у  колінах,  спина  при  цьому  прогнута,  голова  спрямована  
вперед-уверх. Енергійно випрямитись та повернутись у вихідне 
положення. Нахил тулуба – вдих, випрямлення – видих. 
Вправа 19. Повороти тулуба, гиря в руках перед собою           
(рис. 20). Для м’язів тулуба, ніг та рук. В. п. –  ноги на ширині 
плечей, спина пряма, гиря перед собою. Виконати поворот тулуба 
вправо (вліво), п’яти ніг при цьому від підлоги не відривати. По-
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вернутись у в. п. та виконати поворот в інший бік. Поворот тулу-
ба – вдих, повернення у в. п. – видих. 
 
    
Рис. 18. Нахили тулуба вперед з гирею за головою 
 
     
 





      
 
Рис. 20. Повороти тулуба, гиря в руках перед собою 
Вправа 20. Нахили тулуба в сторони з гирею в руці                 
(рис. 21). Для м’язів тулуба та рук. В. п. –  ноги майже разом, 
спина пряма, гиря утримується в опущеній уздовж тіла руці хва-
том зверху. Спочатку нахилити тулуб у сторону руки з гирею, 
повернутись у вихідне положення. Потім нахилити тулуб у сто-
рону вільної руки, підняти гирю вверх якомога вище, а руку без 
гирі опустити якомога нижче, повернутись у вихідне положення. 
Змінити руку та повторити вправу. Нахил тулуба – вдих, випрям-
лення – видих. 
Вправа 21. Нахили з випрямленням тулуба з гирею в руках 
(рис. 22). Для м’язів тулуба, ніг та рук. В. п. – ноги на ширині 
плечей, спина пряма, гиря утримується двома руками перед со-
бою за боки дужки, тілом донизу. Нахилитися до правого коліна. 
Виконати енергійне випрямлення спини з поворотом тулуба до 
протилежного (лівого) плеча. Повернутись у в. п. Повторити 
вправу, нахиляючись до лівого коліна та випрямляючись до пра-
вого плеча. Весь час гирю тримати перед собою у зігнутих руках. 
Нахил тулуба – вдих, випрямлення – видих. 
Вправа 22. “Протяжка” гирі двома руками (рис. 23). Для м’язів 
тулуба, ніг та рук. В. п. – ноги на ширині плечей, тулуб нахиле-
ний уперед, гиря – попереду ніг на 15–20 см, руки на дужці  гирі.  
Припідняти  гирю  і  злегка  дослати її назад між ногами.  
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Виконати різке випрямлення спини та ніг, надаючи гирі приско-
рення. Гиря рухається вверх на прямі руки за рахунок роботи ніг 
та спини. Нахиляючи тулуб та згинаючи ноги, опустити гирю у 
положення для виконання наступної “протяжки”. Випрямлення 
тулуба та ніг – вдих, опускання гирі – видих.  
 
   
 
Рис. 21. Нахили тулуба в сторони з гирею в руці 
 
 
Рис. 22. Нахили з випрямленням тулуба з гирею в руках 
Вправа 23. Тяга гирі у нахилі однією рукою (рис. 24). Для 
м’язів спини та рук. В. п. – ноги на ширині плечей, трохи зігнуті в 
колінах,  тулуб  нахилений  уперед, спина прогнута, гиря утриму- 
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ється в опущеній донизу руці, вільну руку можна обперти на ко-
ліно. Не змінюючи положення тулуба та ніг, підтягнути гирю до 
живота. При цьому намагатись піднімати лікоть, не включаючи в 
роботу біцепс. Повернутись у вихідне положення. Змінити руку 
та повторити вправу. Піднімаючи гирю – вдих, опускаючи – ви-
дих. 
 
     
Рис. 23. “Протяжка” гирі двома руками 
 
 
   
 




Вправа 24. Тяга гирі у нахилі двома руками (рис. 25). Для 
м’язів спини та рук. В. п. – ноги на ширині плечей, трохи зігнуті в 
колінах, тулуб нахилений уперед, спина прогнута, гиря утриму-
ється в опущених донизу руках хватом зверху. Не змінюючи по-
ложення тулуба та ніг, зігнути руки у ліктях, підтягнувши гирю 
до грудей, та опустити у вихідне положення. Піднімаючи – вдих, 
опускаючи – видих. 
 
   
 
Рис. 25. Тяга гирі у нахилі двома руками 
 
Вправа 25. Махи гирею двома руками (рис. 26). Для м’язів 
спини, ніг. В. п. – ноги на ширині плечей, зігнуті в колінах, тулуб 
нахилений уперед, гиря стоїть перпендикулярно до ступень попе-
реду ніг на 20–30 см, руки на дужці гирі. Злегка підняти гирю і 
дослати її назад між ногами. Використовуючи зворотний рух 
гирі, швидко випрямити ноги й тулуб та маховим рухом підняти 
гирю до рівня голови. Нахиляючи тулуб та згинаючи ноги, досла-
ти гирю назад за ноги. При зворотному русі повторити вправу. 
Випрямлення тулуба – вдих, згинання – видих. 
Вправа 26. Махи гирею з різною амплітудою (рис. 27). Для 
м’язів спини, ніг. В. п. – ноги на ширині плечей, трохи зігнуті в 
колінах, тулуб нахилений уперед, гиря стоїть паралельно до ступ-
нів попереду ніг на 20–30 см, рука на дужці гирі. Злегка підняти 
гирю і дослати її  назад  між  ногами. Використовуючи зворотний 
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рух гирі, швидко випрямити ноги й тулуб та маховим рухом 
підняти гирю до рівня грудей (підборіддя, голови). Нахиляючи 
тулуб та згинаючи ноги, дослати гирю назад за ноги. При зворот-
ному русі повторити вправу. Змінити руку та повторити вправу. 
Випрямлення тулуба – вдих, опускання гирі – видих. 
 
      
Рис. 26. Махи гирею двома руками 
 
       
Рис. 27. Махи гирею з різною амплітудою 
 
Вправа 27. Махи гирею з перехватом на рівні плечей                  
(рис. 28). Для м’язів спини, ніг та рук. В. п. – те ж, що у вправі 26. 
Злегка підняти гирю і дослати її назад між ногами. Використову-
ючи зворотний рух гирі, швидко випрямити ноги й тулуб та ма-
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ховим рухом підняти гирю до рівня плечей, при цьому повністю 
випрямитись. Перехопити гирю в іншу руку у момент зупинки 
гирі. Нахиляючи тулуб та згинаючи ноги, дослати гирю назад за 
ноги. При зворотному русі повторити вправу. Випрямлення тулу-
ба – вдих, опускання гирі – видих. 
 
         
  
Рис. 28. Махи гирею з перехватом на рівні плечей 
 
Вправа 28. “Підрив” гирі (рис. 29). Для м’язів спини та ніг.  В. 
п. – те ж, що у вправі 26. Злегка підняти гирю і дослати її назад 
між ногми. Як тільки гиря починає зворотний рух, швидко, випе-
реджаючи рух гирі, подати таз і коліна трохи вперед та, за раху-
нок розгинання тулуба і ніг, надати прискорення руху гирі впе-
ред-уверх. Гиря піднімається до рівня голови. Опустити гирю, 
нахиляючи тулуб та згинаючи ноги. При зворотному русі повто-
рити вправу. Змінити руку та повторити вправу. Випрямлення 
тулуба і ніг – вдих, опускання гирі – видих. 
Вправа 29. Ривок гирі (рис. 30). Для м’язів спини, ніг та рук. 
В. п. – те ж, що у вправі 28. Злегка підняти гирю і дослати її назад 
між ногами. Як тільки гиря починає зворотний рух, швидко, ви-
переджаючи рух гирі, подати таз і коліна вперед та надати прис-
корення руху гирі вперед-уверх. Не уповільнюючи руху гирі, ро-
зігнути тулуб, випрямити ноги, підняти й відвести назад плече. 
Використовуючи рух гирі за інерцією, просунути кисть під дужку 
та зафіксувати гирю вверху на прямій руці. Опустити гирю, на-
хиляючи тулуб та згинаючи ноги. Змінити руку та повторити 




    
 
Рис. 29. “Підрив” гирі 
 
Вправа 30. Тяга станова однієї гирі (рис. 31). Для м’язів усього 
тіла. В. п. – ноги на ширині плечей, зігнуті в колінах, тулуб  на-
хилений  уперед,  гиря між ногами, руки на дужці гирі. Випрями-
тись з гирею в руках, прогинаючись у грудній та поперековій 
частині назад. Опустити гирю у в. п., не торкаючись гирею 
підлоги. Випрямлення тулуба і ніг – вдих, згинання – видих. 
 
     
 
Рис. 30. Ривок гирі 
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Рис. 31. Тяга станова однієї гирі 
 
Вправа 31. Присідання з гирею за головою (рис. 32). Для 
м’язів ніг. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря за 
головою (на лопатках). Присісти на всі ступні, зберігаючи спину 
прямою, голову не опускати. Присідання – вдих, вставання – ви-
дих.  
 
    




Вправа 32. Присідання з гирею в опущених донизу руках  
(рис. 33). Для м’язів ніг. В. п. – ноги на ширині плечей, спина 
пряма, гиря утримується перед собою в опущених донизу руках 
хватом зверху. Присісти на всі ступні, зберігаючи спину прямою, 
голову не опускати. Випрямити ноги з наступним вставанням на 
носки. Присідання – видих, випрямлення ніг та вставання на нос-
ки – вдих. 
  
    
 
Рис. 33. Присідання з гирею в опущених донизу руках 
 
Вправа 33. Вистрибування з гирею за головою (рис. 34). Для 
м’язів ніг. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря за 
головою. Виконати напівприсідання на всі ступні, зберігаючи 
спину прямою. Випрямивши ноги в колінах та відштовхнувшись 
ступнями, вистрибнути вертикально вверх. Вистрибування – 
вдих, опускання – видих. 
Вправа 34. Вистрибування з гирею в руках (рис. 35). Для 
м’язів ніг. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря в 
опущених донизу руках хватом зверху. Виконати напівприсідан-
ня на всі ступні. Випрямивши ноги в колінах та відштовхнувшись 
ступнями, вистрибнути вверх. Вистрибування – вдих, опускан-         
ня – видих. 
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Рис. 34. Вистрибування з гирею за головою 
 
 
   
 
Рис. 35. Вистрибування з гирею в руках 
 
Вправа 35. Напівприсідання з гирею на грудях (рис. 36). Для 
м’язів ніг. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря 
утримується на грудях, лікоть притиснутий до тіла, вільна рука 
розслаблена та опущена донизу. Не змінюючи положення тулуба 
та рук, виконати напівприсідання та повернутись у вихідне поло-
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ження. Змінити руку та повторити вправу. Згинання ніг – вдих, 
випрямлення – видих. 
Вправа 36. Напівприсідання з гирею вверху на прямій руці 
(рис. 37). Для м’язів ніг та верхнього плечового пояса. В. п. – но-
ги  на ширині плечей, спина пряма, гиря утримується вверху на  
прямій руці, вільна рука розслаблена та опущена донизу. Не змі-
нюючи положення тулуба та рук, виконати напівприсідання та 
повернутись у вихідне положення. Змінити руку та повторити 
вправу. Згинання ніг – вдих, випрямлення – видих. 
 
   
Рис. 36. Напівприсідання з гирями на грудях 
 
Вправа 37. Виштовхування однієї гирі (рис. 38). Для м’язів ніг 
та спини. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря утри-
мується на грудях, лікоть притиснутий до тіла, вільна рука розс-
лаблена. Не змінюючи положення тулуба та рук, виконати напів-
присідання  та  різко  випрямити ноги у колінах з наступним  
підніманням на носки. Гиря піднімається на висоту трохи вище 
від голови за рахунок роботи ніг та повертається у вихідне поло-
ження. Змінити руку та повторити вправу. Виштовхування – 




   
 
Рис. 37. Напівприсідання з гирями вверху на прямих руках 
 
     
 
Рис. 38. Виштовхування однієї гирі 
 
Вправа 38. Поштовх однієї гирі (рис. 39). Для м’язів усього ті-
ла.   В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гиря утримуєть-
ся  на грудях, лікоть притиснутий до тіла, вільна рука опущена  
донизу. Не змінюючи положення тулуба та рук, виконати напів-
присідання та різко випрямити ноги у колінах з наступним підні-
манням на носки. Під час руху гирі вверх за інерцією виконати 
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підсід з одночасним випрямленням руки, потім випрямити ноги 
та зафіксувати гирю на прямій руці. Повернутись у в. п. Напів-
присідання – видих, виштовхування – короткий вдих, підсід і фік-
сація – видих, початок опускання гирі – короткий вдих, опускан-
ня гирі на груди – повний видих.  









Рис. 39. Поштовх однієї гирі 
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Вправа 39. Випади на кожен крок з гирею за головою          
(рис. 40). Для м’язів ніг та спини. В. п. – ноги на ширині плечей, 
спина пряма, гиря за головою. Виконати крок уперед, глибоко 
зігнувши ногу, що стоїть попереду, та злегка прогнувши тулуб у 
поперековій частині. Нога, що стоїть позаду, при випаді ставить-
ся на носок. Випрямитися та зробити випад на іншу ногу. Випад – 
вдих, випрямлення – видих. 
 
     
              Рис. 40. Випади на кожен крок з гирею за головою 
 
Вправа 40. Стрибки з ноги на ногу з гирею перед собою              
(рис. 41). Для м’язів тулуба, ніг та рук. В. п. –  одна нога попере-
ду зігнута в коліні, інша позаду випрямлена, спина пряма, гиря 
утримується двома руками перед собою за боки дужки, тілом до-
низу.  Не  змінюючи  положення  рук, виконати стрибок зі зміною  
положення ніг. Повторити вправу. Стрибок – вдих, приземлен-       
ня – видих. 
Вправа 41. Присідання у розніжці з гирею за головою           
(рис. 42). Для м’язів ніг. В. п. –  одна нога попереду зігнута в ко-
ліні, інша позаду випрямлена, спина пряма, гиря утримується 
двома руками за дужку за головою (на лопатках). Присісти, роз-
поділяючи вагу тіла рівномірно на обидві ноги та зберігаючи 
спину прямою, голову не опускати. Випрямитись, змінити поло-
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ження ніг та повторити вправу. Присідання – вдих, вставання – 
видих. 
 
   
 
Рис. 41. Стрибки з ноги на ногу з гирею перед собою 
 
 
     
 
Рис. 42. Присідання у розніжці з гирею за головою 
 
Вправа 42. Присідання з гирею в опущених за спиною руках 
(“Гакк-присідання”) (рис. 43). Для м’язів ніг та спини. В. п. – но-
ги на ширині плечей, спина пряма, гиря утримується двома рука-
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ми за дужку хватом зверху в опущених за спиною руках. Присіс-
ти на носках, нахиляючи тулуб уперед для збереження рівноваги, 
але спину тримати прямо, голову не опускати. Повернутись у ви-
хідне положення. Присідання – вдих, вставання – видих. 
  
    
 
Рис. 43. Присідання з гирею в опущених за спиною руках 
 
Вправа 43. Присідання на одній нозі з гирею в руках 
(“пістолет”) (рис. 44). Для м’язів ніг та спини. В. п. – ноги на 
ширині таза, спина пряма, гиря утримується двома руками перед 
собою за боки дужки, тілом донизу. Не змінюючи положення рук, 
виконати присідання на одній нозі, іншу ногу тримаючи прямою. 
Випрямитись та виконати присідання на іншій нозі. Присідання – 
вдих, вставання – видих. 
Вправа 44. Поштовх однієї гирі за довгим циклом (рис. 45). 
Для м’язів усього тіла. В. п. – те ж, що у вправі 38. Спочатку ви-
конати поштовх (див. вправу 38). Після опускання гирі на груди, 
нахиляючи тулуб та згинаючи ноги, випрямити руку та дослати 
гирю назад за ноги. Використовуючи зворотний рух гирі, повер-
нутись у в. п. Процес дихання під час виконання поштовху опи-
саний у вправі 38. Початок опускання гирі – короткий вдих, зги-
нання тулуба – видих, випрямлення тулуба – вдих, гиря на грудях 




         
Рис. 44. Присідання на одній нозі з гирею в руках 
      
 
    
 
Рис. 45. Поштовх однієї гирі за довгим циклом 
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Вправа 45. Жонглювання гирею (рис. 46). Для м’язів усього 
тіла. В. п. – ноги на ширині плечей, зігнуті в колінах, тулуб нахи-
лений уперед, гиря стоїть паралельно до ступень попереду ніг на 
20–30 см, рука на дужці гирі. Злегка підняти гирю і дослати її на-
зад між ногами. Використовуючи зворотний рух гирі, швидко 
випрямити ноги й тулуб та маховим рухом підняти  гирю до рівня  
грудей. У момент зупинки гирі різко штовхнути дужку гирі від 
себе (на себе), надавши гирі обертального руху. Як тільки гиря 
здійснить повний оберт у повітрі, піймати її за дужку. Потім, на-
хиляючи тулуб та згинаючи ноги, дослати гирю назад за ноги. На 
зворотному русі повторити вправу. Змінити руку та повторити 
вправу. Випрямлення тулуба – вдих, згинання – видих. 
 
     
 
Рис. 46. Жонглювання гирею 
 
6.2. Вправи з двома гирями 
 
Вправа 46. Узяття двох гир на груди (рис. 47). Для м’язів спи-
ни, ніг та рук. В. п. – ноги на ширині плечей, зігнуті в колінах, 
тулуб нахилений уперед, гирі стоять паралельно до ступень по-
переду ніг на 20–30 см, руки на дужках гир. Злегка підняти гирі й 
дослати їх назад між ногами. Використовуючи зворотний рух гир, 
швидко випрямити ноги й тулуб та, згинаючи руки, підняти гирі 
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на груди. Нахиляючи тулуб та згинаючи ноги, випрямити руки та 
дослати гирі назад за ноги. Випрямлення тулуба – вдих, гирі на 
грудях – видих, початок опускання гир – короткий вдих, згинання 
тулуба – видих. 
 
      
 
Рис. 47. Узяття двох гир на груди 
Вправа 47. Згинання рук з гирями (рис. 48). Для м’язів тулуба 
та рук. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гирі утриму-
ються за дужки хватом знизу: одна в опущеній уздовж тіла руці, 
інша – у зігнутій до плеча руці. Згинання рук по черзі у ліктьово-
му суглобі, притягуючи рукою гирю до плеча, тілом донизу. Ту-
луб при цьому тримати прямим. Згинання руки – вдих, опускан-
ня – видих. 
Вправа 48. Жим гирі кожною рукою по черзі (рис. 49). Для 
м’язів верхнього плечового пояса, тулуба та рук. В. п. – ноги на 
ширині плечей, спина пряма, гирі утримуються на грудях, лікті 
притиснуті до тіла. Вижати гирю та зафіксувати її вгорі на прямій 
руці спочатку однією рукою, при цьому тулуб назад не відхиляти. 
Повернутися у в. п. Виконати вправу іншою рукою. Вижимання – 
вдих, опускання – видих. 
Вправа 49. Жим двох гир (рис. 50). Для м’язів верхнього пле-
чового пояса, тулуба та рук. В. п. – ноги на ширині плечей, спина 
пряма, гирі утримуються на грудях, лікті притиснуті до тіла. Ви-
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жати дві гирі одночасно та зафіксувати їх вгорі на прямих руках, 
при цьому тулуб назад не відхиляти. Вижимання гир – вдих, опу-
скання – видих. 
 
       
 
Рис. 48. Згинання рук з гирями 
 
       
 
Рис. 49. Жим гирі кожною рукою по черзі 
Вправа 50. Жим двох гир догори дном (рис. 51). Для м’язів 
верхнього плечового пояса та рук. В. п. – ноги на ширині плечей, 
спина пряма, гирі – перед собою догори дном, лікті притиснуті до 
тіла. Вижати гирі та зафіксувати їх на прямих руках, при цьому 
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тулуб назад не відхиляти. Повернутися у в. п. Вижимання – вдих, 
опускання – видих. 
 
     
 
Рис. 50. Жим двох гир 
 
     
 
Рис. 51. Жим двох гир догори дном 
 
Вправа 51. Махи двома гирями одночасно (рис. 52). Для м’язів 
спини та ніг. В. п. – ноги на ширині плечей, зігнуті в колінах, ту-
луб нахилений уперед, гирі – попереду ніг на 20–30 см, руки на 
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дужках гир. Злегка підняти гирі та дослати їх назад за коліна. Ви-
користовуючи зворотний рух гир, швидко випрямити ноги й ту-
луб та маховим рухом підняти гирі до рівня голови. Нахиляючи 
тулуб та згинаючи ноги, дослати гирі назад за коліна. При зворо-
тному русі повторити вправу. Випрямлення тулуба – вдих, зги-
нання – видих. 
 
     
Рис. 52. Махи двома гирями одночасно 
 
Вправа 52. Тяга двох гир у нахилі (рис. 53). Для м’язів спини 
та рук. В. п. – ноги на ширині плечей, трохи зігнуті в колінах, ту-
луб нахилений уперед, спина прогнута, гирі утримуються в опу-
щених руках. Не змінюючи положення тулуба та ніг, підтягнути 
гирі до живота. При цьому намагатися піднімати лікті, не вклю-
чаючи в роботу біцепси. Повернутись у в. п. Піднімання гирі – 
вдих, опускання – видих. 
Вправа 53. Піднімання плечей з гирями в руках (рис. 54). Для 
м’язів верхнього плечового пояса, спини та рук. В. п. – ноги на 
ширині плечей, спина пряма, голова дивиться прямо, гирі утри-
муються в опущених уздовж тіла руках. Не змінюючи положення 
ніг та спини, підняти плечі та виконати оберт уперед (назад). По-
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вернутись у вихідне положення. Піднімання плечей – вдих, опус-
кання – видих. 
 
    
 
Рис. 53. Тяга двох гир у нахилі 
 
    
 
Рис. 54. Піднімання плечей з гирями в руках 
 
Вправа 54. Тяга станова двох гир (рис. 55). Для м’язів усього 
тіла. В. п. – ноги на ширині плечей, трохи зігнуті в колінах, тулуб 
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нахилений уперед, спина прогнута, гирі стоять перпендикулярно 
до ступень між ногами, руки на дужках гир, хват зверху. Випря-
митись з гирями в опущених руках, прогинаючись у грудній та 
поперековій частині назад, підборіддя не опускати. Повернутись 
у в. п., не торкаючись гирями підлоги. Випрямлення тулуба і ніг – 
вдих, згинання – видих. 
 
     
 
Рис. 55. Тяга станова двох гир 
 
Вправа 55. Випрямлення тіла з гирями в руках (рис. 56). Для 
м’язів усього тіла. В. п. – ноги у вузькій стійці, трохи зігнуті в 
колінах, тулуб нахилений уперед, спина прогнута, гирі – по обид-
ва боки ніг, руки на дужках гир, хват зверху. Випрямитись з ги-
рями в опущених уздовж тіла руках, прогинаючись у грудній та 
поперековій частині назад, підборіддя не опускати. Повернутись 
у в. п., не торкаючись гирями підлоги. Випрямлення тулуба і ніг – 
вдих, згинання – видих.  
Вправа 56. Присідання з двома гирями на плечах (рис. 57). 
Для м’язів ніг. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гирі 
утримуються двома руками за дужки на плечах, лікті розведені в 
сторони. Присісти на всі ступні, зберігаючи спину прямою, голо-
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ву не опускати. Повернутись у вихідне положення. Присідання – 
вдих, вставання – видих. 
 
    
 
Рис. 56. Випрямлення тіла з гирями в руках 
 
        
 
Рис. 57. Присідання з двома гирями на плечах 
 
Вправа 57. Присідання з двома гирями в руках (рис. 58). Для 
м’язів ніг. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гирі утри-
муються в опущених донизу руках за дужки, хват зверху. Присіс-
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ти на всі ступні, зберігаючи спину прямою, голову не опускати. 
Повернутись у в. п. Присідання – вдих, вставання – видих. 
Вправа 58. Напівприсідання з двома гирями на грудях              
(рис. 59).  Для  м’язів  ніг.  В. п. – ноги  на ширині плечей, спи- 
на пряма, гирі утримуються на грудях, лікті притиснуті до тіла. 
Не змінюючи положення тулуба та рук, виконати напівприсідан-
ня та повернутись у вихідне положення. Згинання ніг – вдих, ви-
прямлення – видих. 
 
    
 
Рис. 58. Присідання з двома гирями в руках 
 
    
 
Рис. 59. Напівприсідання з двома гирями на грудях 
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Вправа 59. Напівприсідання з двома гирями вверху на прямих 
руках (рис. 60). Для м’язів ніг та верхнього плечового пояса.            
В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гирі утримуються 
вверху на  прямих  руках. Не змінюючи положення тулуба та рук,  
виконати напівприсідання та повернутись у в. п. Згинання ніг – 
вдих, випрямлення – видих. 
 
   
Рис. 60. Напівприсідання з двома гирями вверху на прямих руках 
 
Вправа 60. Виштовхування двох гир (рис. 61). Для м’язів ніг 
та спини. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гирі утри-
муються на грудях, лікті притиснуті до тіла. Не змінюючи поло-
ження тулуба та рук, виконати напівприсідання та різко випрями-
ти ноги у колінах з наступним підніманням на носки. Гирі підні-
маються на висоту трохи вище від голови за рахунок роботи ніг 
та повертаються у вихідне положення. Виштовхування – вдих, 
опускання гир – видих. 
Вправа 61. Поштовх двох гир (рис. 62). Для м’язів усього тіла. 
В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, гирі утримуються на 
грудях, лікті притиснуті до тіла. Не змінюючи положення тулуба 
та рук, виконати напівприсідання та різко випрямити ноги з на-
ступним підніманням на носки. Під час руху гир уверх за інерці-
61 
 
єю виконати підсід з одночасним випрямленням рук, випрямити 
ноги та зафіксувати гирі на прямих руках. Повернутись у в. п. 
Напівприсідання – видих, виштовхування – короткий вдих, підсід 
і фіксація – видих, початок опускання гир – короткий вдих, гирі 
на грудях – повний видих. Варіант: поштовх з утриманням гир 
уверху на прямих руках протягом 5–10 с. 
 
     
 
Рис. 61. Виштовхування двох гир 
 
Вправа 62. Поштовх двох гир за довгим циклом (рис. 63). Для 
м’язів усього тіла. В. п. – ноги на ширині плечей, спина пряма, 
гирі утримуються на грудях, лікті притиснуті до тіла. Спочатку 
виконати поштовх (див. вправу 61). Після опускання гир на гру-
ди, нахиляючи тулуб та згинаючи ноги, випрямити руки та досла-
ти гирі назад за коліна. Використовуючи зворотний рух гир, по-
вернутись у вихідне положення. Процес дихання під час вико-
нання поштовху описаний у вправі 61. Початок опускання гир з 
грудей – короткий вдих, згинання тулуба – видих, випрямлення 
тулуба – вдих, гирі на грудях у в. п. – видих. 
Вправа 63. Розведення рук в сторони з гирями (рис. 64). Для 
м’язів верхнього плечового пояса, спини та рук. В. п. – ноги на 
ширині плечей, спина пряма, гирі утримуються вверху на прямих 
руках, тілами донизу. Розвести руки в сторони таким чином, щоб 
тіла гир лежали на передпліччях. Зафіксувати на 1–2 секунди та 
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повернутись у вихідне положення. Розведення рук – вдих, зве-
дення – видих.  
 
       
 
    
 
Рис. 62. Поштовх двох гир 
 
Окрім наведених вище, існує ще значна кількість вправ з ги-
рями, які виконуються лежачи або сидячи на лавках, з викорис-
танням спеціальних пристроїв, у ходьбі та, навіть, у бігу. Більше 
того, у деяких підручниках та методичних рекомендаціях зустрі-
чаються такі вправи з гирями, які, по-перше, неможливо викона-
ти, по-друге, є травмонебезпечними та, по-третє, вони майже не 
придатні для розвитку сили та інших фізичних якостей студентів 
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та курсантів. До таких вправ можна віднести: колові рухи тулу-
бом з гирею в руках або за головою; розгойдування гир у руках; 
деякі вправи, що виконуються на стільцях або з прив’язаною ги-
рею до голови, або у стійці “на мосту”; кидання гирі вперед (на-
зад); лягти-встати з однією або двома гирями; ривок одночасно 
двох гир; перевертання гирі “на попа”, сидячи на підлозі та інші. 
Навряд чи знайдеться висококваліфікований педагог, тренер чи 
спортсмен, який застосовував би такі вправи на практиці. 
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